Powiktania cukrzycowe

JAKIE SYMPTOMY MOGA
OZNACZAC, ZE OSOBA CHORA
NA CUKRZYCE MOZE MIEC

USZKODZONE NERKI?

A

Uszkodzenie nerek to jedno z najczestszych powi-
ktan cukrzycowych. Przyjrzyjmy sie symptomom
towarzyszacym zaburzeniom pracy nerek, kto-
re powinny wzbudzi¢ niepokdj u diabetyka lub
u osoby dotad niezdiagnozowanej pod katem
cukrzycy.

1. Zmiana w ilosci oddawanego moczu, kté- produktow przemiany materii, ktorych nerki nie
ra moze charakteryzowacd sie zaréowno jako  nadgazajg usuwadé, co powoduje rozwaj intoksy-
zmniejszenie lub zwiekszenie tej ilosci z towa-  kacji organizmu.

rzyszgcym uczuciem pragnienia picia wody. 5. Powracajgce procesy zapalne przewodoéw
2. Zmiana barwy i sktadu chemicznego moczu— moczowych — swiadczy o nich bdl przy oddawa-
widoczna krew lub osad w moczu. niu moczu i w okolicach nerek - oraz pecherza

3. Podwyzszony poziom tetniczego ciSnienia  moczowego.

krwi spowodowany uszkodzeniem tkanki nerek 6. Obrzeki na nogach (gtéwnie w obrebie sta-
i uwolnieniem reniny (powoduje zwezanie na-  woéw skokowych) i na twarzy.

czyn, skutkiem czego rosnie cisnienie krwi). 7. Swedzenie skory i skurcze miesni rozwija-
4. Ogodlne ostabienie, utrata sit, apetytu —cze-  jg sie wskutek zaburzen rownowagi pomiedzy
sto wynikajgce z nagromadzenia w organizmie  iloscig wapnia i fosforu (na okreslonym etapie



zaburzonej pracy nerek dochodzi
do wydzielania fosforu przez nerki,
ktory gromadzi sie w organizmie).
8. Utrata biatka wraz z moczem jest za-
uwazalna, kiedy w analizie laboratoryjnej wi-
daé obecno$é biatka w moczu. Czesto tak jest,
kiedy niewidoczne sg jeszcze symptomy obiek-
tywne, natomiast biatko w moczu juz jest, w na-
stepstwie czego rozwija sie proces powazne-
go uszkodzenia nerek.
9. Wzrost poziomu mocznika i kreatyniny, kto-
rych nagromadzenie w organizmie powoduje
intoksykacje. W konsekwencji pojawiajg sie
mdtosci, wymioty, obnizenie apetytu, a nawet
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niedoborem zelaza, skutkiem czego nastepuje
zmniejszenie ilosci erytrocytéw we krwi, skra-
cajac jednoczesdnie czas ich zycia.

11. Rozwdj chordb uktadu kostnego (w tym
bole kosci i stawdw, czestsze ztamania) — na okre-
slonym etapie zaburzen pracy nerek moze wy-
stagpi¢ nierdbwnowaga pomiedzy poziomem
wapnia i fosforu w organizmie, skutkiem czego
rosnie poziom parahormonu, co prowadzi do
stopniowego zaniku wapnia w kosciach.

12. Zaburzenia pracy uktadu sercowo-naczynio-
wego, ktore nastepujg wskutek zwapnienia na-
czyn krwionosnych.

13. Ziemista barwa skory.

odmowa przyjmowania jedzenia.
10. Moze pojawié sie anemia, czyli niski poziom
hemoglobiny, ktéry moze byé spowodowany

ZELATYNA POMOCNA W CHOROBIE
ZWYRODNIENIOWE] STAWOW
. LIST Jestem diabetykiem z cukrzyca typu 2. Przez kilka

ostatnich lat mocno dokuczata mi choroba zwyrod-

nieniowa stawoéw kolanowych. W jednym z czasopism proz-
drowotnych przeczytatam, ze brytyjscy uczeni przeprowa-
dzili eksperyment: jednej grupie chorych na zwyrodnienie
stawow przypisano jedynie klasyczne leczenie podstawowe,
a drugiej leczenie podstawowe plus zelatyna podawana co-
dziennie w ciggu miesigca. W grupie, ktora otrzymywata zela-
tyne rezultaty leczenia byty zdecydowanie lepsze. | wowczas
zdecydowatam sie regularnie pi¢ roztwor zelatynowy i spo-
zywac galarety miesne. Wieczorem wsypywatam do szklan-
ki 1 tyzke stotowq zelatyny i zalewatam pét szklanki chtod-
nej przegotowanej wody, po czym w ciggu godziny od czasu
do czasu mieszatam i odstawiatam do nastepnego dnia. Z ra-
na dodawatam gorgcg wode, dokfadnie mieszatam i wypijatam
na czczo. Przez nastepne 2-3 godziny niczego nie jadtam i nie
pitam. | w ten sposdéb leczytam sie przez 10 dni z rzedu (na dtu-
Zej nie starczyto mi juz cierpliwosci). Zauwazytam, ze stawy
kolanowe stopniowo przestawaty ,,chrzesci¢” i béle ustawaty.
Pdzniej, przez kolejne 10 dni ponownie pitam roztwor zelaty-
ny i aktualnie stawy niemalze catkiem przestaty mi dokuczac.




Metode terapii z dodatkiem zelatyny nalezy rozpatrywac jako srodek uzupet-

. niajacy leczenie zasadnicze. Zelatyna moze byé pomocna osobom chorym nie

tylko na zwyrodnienie stawow, ale réwniez na zapalenie stawdw, zapalenie

tkanki kostnej czy osteoporoze. Zelatyna zawiera aminokwasy i ttuszcze i jest cennym Zzro-

dtem kolagenu, z ktérego zbudowane sg tkanki tgczne. Powoduje wzmacnianie wiezadet

i chrzastek, zwieksza ich elastycznosc¢, stymuluje metabolizm. Rzeczywiscie, z mojego do-

Swiadczenia terapeutycznego moge potwierdzic, ze osoby ktdre w leczeniu choroby wyko-

rzystywaty te metode po jakims czasie zauwazaty, ze stawy przestajg chrzescic i tagodnieje

bdl. Wazne jest, zeby osoby chore na wspomniane choroby witgczaty do diety wiecej pro-

duktow zawierajgcych kolagen (najlepiej nie rzadziej jak trzy razy w tygodniu), takich jak ga-

laretki warzywne, rybne, miesne, produkty zawierajgce chrzgstki, zmielong skdre swinskg
i Sciegna, salcesony.

ﬂ KOMENTARZ DIETETYKA

Przeciwwskazania: zakrzepica, zakrzepowe zapalenie zyt, natomiast przy problemach w ukta-
dzie sercowo-naczyniowym niezbedna jest konsultacja lekarska.

ZREZYGNUJ Z CUKRU
W CZASIE MIESIACZKI

Nie jest tajemnicg, ze u wielu kobiet-dia- a4
betykdw w czasie miesigczki wzrasta po- \
ziom cukru we krwi. Przyjrzyjmy sie przy- ' '
czynom tego zjawiska. ‘4

1. BOl. Problem bierze sie stad, ze pod-

czas wystepowania bdlu organizm w nad-
miarze wytwarza hormony stresu — korty-
zol, adrenaline, noradrenaline, skutkiem
czego osfabione zostaje dziatanie insuliny
i poziom cukru rosnie.

2. Hormony piciowe. W czasie miesigcz-
kowania nastepujg zmiany hormonalne,
dochodzi do zatrzymywania ptynéw w or-
ganizmie, co skutkuje wzrostem pozio-
mu cukru.

3. Odzywianie. Poprzez zmiany w ukta-
dzie hormonalnym oraz przy wzroscie po-
ziomu kortyzolu i utracie krwi u wielu kobiet w czasie miesigczki mocno wzrasta apetyt, co skut-
kuje silng checig spozywania nie tylko produktéw biatkowych, ale réwniez weglowodanowych,
w tym takich jak stodkie owoce, czekolady itp. W rezultacie poziom cukru jeszcze bardziej wzra-
sta wskutek przejadania sie.

e —— e A



CO ROBIC?

1. Zmienic diete

2. W razie pojawienia sie uczucia gtodu nalezy
preferowad produkty z duzg zawartoscig biat-
ka i btonnika, ktére znajdziemy na przyktad w ni-
skoweglowodanowych warzywach, a jako doda-
tkowg przekaske wykorzystywac mozna produkty
pozbawione weglowodandw (lub o niskiej ich
zawartosci) jak pestki, orzechy, jajka, ogorki.

3. Srodki przeciwbdlowe

4. Jesli odczuwacie przez diuzszy czas silne bdle,
to warto jest wspdlnie z lekarzem ustali¢ srodki
przeciwbdélowe, poniewaz wyrazny, intensywny
bdl powoduje nagty wzrost poziomu kortyzolu
i poziomu cukru we krwi. Optymalnym rozwig-
zaniem jest laboratoryjne wykonanie analizy

krwi w celu zdiagnozowania uktadu hormonal-
nego i pracy watroby.

5. Zwiekszanie dawek insuliny

6. Jesli pacjentka jest na insulinoterapii, to mo-
ze sprobowac nieco zwiekszy¢ w trakcie menstru-
acji dawke insuliny krétkodziatajgcej, aby obni-
2y¢ poziom cukru. Srednio zaleca sie zwiekszaé
dawke o 10-20% od dawki podstawowe;.

7. Aktywnos¢ fizyczna

8. Nalezy zrezygnowad z intensywnych, sitowych
obcigzen organizmu. Natomiast lekka aktywnosé
fizycznatypu ,kardio” jest nawet wskazana. Mogg
to by¢ na przyktad: gimnastyka lecznicza, lek-
ki bieg, rekreacyjna jazda na rowerze, ktore bedg
wspomagac obnizanie cukru we krwi, jak row-
niez poprawig ogodlne samopoczucie.

LILAK NA ZAKRZEPOWE
ZAPALENIE ZYL

Cukrzyca moze mie¢ bezposredni wptyw na uktad
naczyniowy, skutkiem czego rozwing¢ sie moze
zakrzepowe zapalenie zyt. Na ogdt choroba rozwi-
ja sie w zytach koniczyn dolnych, a jej pierwszymi
symptomami mogg by¢: ,tamigcy”, przeciggty
bél w miesniach tydek, bél podczas uciskania
tych miesni rekoma, obrzeki, procesy zapalne.
W celu neutralizacji stanu zapalnego mozna owi-
ja¢ nogi na noc oktadami z lisci lilaka.

Warto tez taczy¢ przyjmowanie naparow zioto-
leczniczych z procedurami wodnymi. Na przykfad

brac przed snem kapiele dla nég z dodatkiem
wywaru z szaroty le$nej: 200 g suszonych zio6t
zalewamy w wiadrze 7-8 | wrzatku; nalezy od-
czekad przez kilka minut do uzyskania niezbyt
goracej temperatury i trzymaé nogi w wywarze
przez 30 minut, dolewajac gorgca wode w mia-
re jej stygniecia. Mozna réwniez gorace kagpiele
wykonywaé na bazie mieszanki ziotowej: w row-
nych czesciach mieszamy kore kasztana konskie-
go, kwiatki rumianku aptecznego oraz ziota po-
krzywy zwyczajnej.

Réwnoczesnie mozna tez przyjmowacé napar:
1 tyzke stotowg suszonych ziot werbeny lekarskiej
zalewamy w termosie szklankg wrzatku i odsta-
wiamy na osiem godzin, po czym przecedzamy.
Wypijamy w kilku rownych dawkach przed po-
sitkami w ciggu dnia. Napar ten mozna réwniez
przyjmowac przy leczeniu owrzodzenia tydek.

Diabetycy chorujgcy na zakrzepowe zapale-
nie zyt mogg samodzielnie przygotowywacé pro-
ste srodki lecznicze na bazie produktéw natu-
ralnych, na przyktad: zbieramy w maju liscie
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leszczyny, suszymy je, a nastepnie 2 tyzki sto-
towe rozdrobnionego surowca zalewamy pot li-
tra wrzatku, odstawiamy na dwie godziny do za-
parzenia i przecedzamy. Pijemy po po6t szklan-
ki cztery razy dziennie przed positkami. Cykl
przyjmowania naparu w obu tych przypadkach
powinien by¢ na tyle dtugi, zeby zauwazalne

byty wyrazne zmiany zdrowot-
ne. Przeciwwskazania: indywidual-
na nietolerancja organizmu, zaostrze-

nie choroby w uktfadzie zotgdkowo-jelito-
wym, ktebuszkowe zapalenie nerek, brak men-
struacji, chroniczna niewydolnos¢ nerek, zapar-
cia atoniczne, dzieci do lat 16.

/. CUKRZYCA ZA KIEROWNICA

Generalnie cukrzyca nie stano-
wi przeciwwskazan do kierowa-
nia samochodem. Tym niemniej
przy rozwoju niektérych powa-
znych, pézno zdiagnozowanych
powikfan choroby cukrzycowej
jazda za kierownicg moze stano-
wi¢ powazne wyzwanie i po-
tencjalne niebezpieczenstwo
w ruchu drogowym. Do tych
powiktan zaliczamy:

1. Uszkodzenie wzroku — reti-
nopatia cukrzycowa, ktora stop-
niowo, nie leczona prowadzi
do ostabienia, a nawet do utra-
ty wzroku.

2. Uszkodzenie witdkien uktadu
nerwowego koriczyn dolnych
(obwodowa polineuropatia,
ktéra prowadzi do utraty czucia
w nogach).

3. Utworzenie sie owrzodzenia
i w konsekwencji powstanie
zaburzen w funkcjonowaniu
stop (syndrom stopy cukrzyco-
wej) - do chwili catkowitego za-
gojenia sie ranek.

4. Nieskompensowany i nieko-
ntrolowany przebieg choroby
cukrzycowej z wystepowaniem
czestych hipoglikemii, co po-
woduje, ze kierowanie samo-
chodem staje sie niebezpieczne,
ryzykowne i moze doprowadzic

do bardzo powaznych konse-
kwencji, nawet do Smierci, nie
tylko kierowcy, ale i innych ucze-
stnikdw ruchu drogowego. Je-
$li jednak u diabetyka nie ro-
zpoznano poéznych stadidow po
wiktan cukrzycowych, ktore by-
tyby przeciwwskazaniem do
prowadzenia pojazdow i cu-
krzyca jest przez chorego kon-
trolowana, bez wystepowania
czestej i ciezkiej hipoglikemii,
to ograniczen do jazdy samo-
chodem praktycznie nie ma.

Nalezy wowczas przede wszyst-
kim przestrzegac nastepujacych
zasad:

1. Zawsze pod reka u kierowcy-
diabetyka powinny by¢ jakies
produkty z szybko przyswajal-
nymi weglowodanami, jak sto-
dycze (lizaki, cukierki), stodki
owocowy sok, a nawet zwykte
kostki cukru, zeby w pore zapo-
biec hipoglikemii.

2. Niezbedne jest zmierzenie
poziomu glukozy we krwi przed
zaplanowanym wyjazdem lub




tez w trakcie, zatrzy-
mujgc na chwile sa-
mochdd. A jesli czeka
was dfuga droga, a pomiar
przed wyjazdem wykazat
poziom nizszy od 4 mmol/I,
nalezy przyja¢ dodatkowa por-
cje weglowodandw, aby za-
pobiec ewentualnej hipoglike-
mii w trakcie jazdy.
3. Jeslinagle zauwazyliscie u sie-
bie symptomy hipoglikemii lub
dopiero co jej zapobiegliscie, to
nie nalezy zaczynac¢/kontynu-
owac jazdy.
4. Jesli jestescie na insulinote-
rapii, to przed wyjazdem w tra-
se w zadnym wypadku nie na-
lezy wstrzykiwac dawki insuliny
wiekszej niz dawka podstawo-
wa. Nalezy poza tym przestrze-
gac przerw pomiedzy wpro-
wadzeniem do organizmu insu-
liny a spozyciem positku.

5. Jesli przyjmujecie obnizaja-
ce poziom cukru preparaty lub
leki, ktore mogg spowodowac
hipoglikemie, to zaleca sie spo-
zy¢ weglowodany w takiej sa-
mej iloSci, co zwykle, aby tylko
nie mniej.

6. Jesli nagle poczuliscie sie zle
(zauwazyliscie u siebie objawy
hipoglikemii), to nalezy zatrzy-
mac pojazd w bezpiecznym miej-
scu i w miare mozliwosci zmie-
rzy¢ poziom cukru, a w razie po-
trzeby podja¢ odpowiednie dzia-
tania. Po 15-20 minutach nalezy
ponownie wykonaé pomiar cu-
kru we krwi: jezeli bedzie pra-
widtowy i czujecie sie dobrze,
to po kolejnych 15-20 minutach
mozna kontynuowac jazde.

7. Jezeli akurat nie macie pod
reka glukometru, ale odczuwa-
cie symptomy przypominajgce
hipoglikemie, to nalezy zatrzy
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mac samochdd, spozy¢ tatwo
(szybko) przyswajalne weglo-
wodany i koniecznie nalezy
poczekac do catkowitego zani-
ku objawéw, po czym po 15-20
minutach mozna jechac dalej.
8. W trakcie dtugiej jazdy samo-
chodem, na dtuzszej trasie nale-
zy przestrzegac zwyktego (co-
dziennego) rezimu odzywiania
sie i unikac zbyt dtugich przerw
pomiedzy positkami, a takze
zabierad ze sobg wystarczajacy
zapas jedzenia, aby w razie po-
trzeby zawsze mozna byto cos
przekasic.

9. Jezdzic jest najlepiej za dnia,
poniewaz nocna jazda moze za-
burzac codzienny rytm funkcjo-
nowania organizmu.

KONIECZNIE NALEZY MIEC PRZY SOBIE DOKUMENT
Z INFORMAC]JA, ZE CHORUJESZ NA CUKRZYCE !

HIPOGLIKEMIA
BEZ CUKRZYCY

Czy moze istnie¢ hipoglikemia bez cu-
krzycy? Czesto pacjenci skarzg sie, ze
przy dtugich przerwach pomiedzy przyj-
mowaniem positkéw odczuwajg ogdl-
ne osfabienie organizmu, pojawiajg sie
dreszcze, silne poczucie gtodu, zawro-
ty gtowy, rozdraznienie — charaktery-
styczne symptomy hipoglikemii - nagte-
go obnizenia poziomu cukru we krwi.
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CO MOZE BYC TEGO PRZYCZYNA?

Dtugotrwaty gtéd
Przy zbyt dtugich przerwach pomiedzy positkami, zwtaszcza jesli dochodzi do tego znaczny, inten-
sywny wysitek fizyczny, poziom cukru maleje. W normalnych warunkach watroba wyrzuca cukier
w postaci glikogenu (zmagazynowany wielocukier), skut-
kiem czego poziom glukozy rosnie. Jednak nie u wszyst-
kich oséb watroba funkcjonuje prawidtowo i dlatego nie
zawsze w pore udaje sie jej usungc glikogen, co z kolei po-
ziom cukru obniza.

Zaburzenia pracy gruczotu tarczycy =
Przy nieprawidtowo dziatajgcej tarczycy pojawiajg sie nie h \
tylko symptomy zaburzonej przemiany energetycznej, jak |~
ostabienie i senno$¢, ale i typowe objawy hipoglikemii. =5

Zaburzenia pracy nadnerczy

Drugi pod wzgledem znaczenia narzad zwigzany z pozy-
skiwaniem i przemiang energii to nadnercza, a jesli ich
funkcjonowanie jest zaburzone, to pojawia sie ostabie-
nie, sennos¢; wystepuje regularna hipoglikemia.

|

Jezeli zdrowa osoba doznaje symptomoéw typowych
dla hipoglikemii, to rezim przyjmowania positkdw po-
winien byc¢ uregulowany w taki sposob, zeby jej unikac.
Odzywianie powinno by¢ regularne, a przed znaczng aktywnoscig fizyczng (dtugi spacer, inten-
sywny wysitek) nalezy spozywac produkty (positki) wysokoweglowodanowe. | koniecznie nalezy
kontrolowac funkcjonowanie tarczycy, nadnerczy i watroby.

Insulinoopornos¢

Jest to typowa przyczyna hipoglikemii, zaréwno na czczo, jak i po jedzeniu. Spozycie jedzenia po-
woduje wyrzut duzej ilosci tego hormonu, w rezultacie czego poziom cukru opada. Taki stan cho-
robowy mozna korygowac stosujgc odpowiednig diete oraz przypisane leki.

SEKRETY KULINARNE
CIASTA GOTOWANEGO

Zasady odzywiania programu dietetycznego opartego na swiezych warzywach tgczonych w od-
powiedni sposob z positkami dopuszczajq spozycie 40 g pieczywa przygotowanego z tych rodza-
jow maqki, ktore sq zalecane dla diabetykdow. Wydaje sie to niewiele, ale jest w tym maty ,,haczyk”.
Mowimy o ciescie gotowanym — o tym, w jaki sposob przygotowac takie ciasto i wypieki z niego,
aby byty przydatne dla zdrowia diabetyka.



Porady kulinarne

...........................................................................

Najbardziej pozyteczna bedzie w na-
szym przypadku maka migdatowa —
zwyczajna, a nie bezttuszczowa.

Przepis na ciasto gotowane: mieszamy 30 g
maki migdatowej (ewentualnie innej pozytecz-
nej dla zdrowia diabetyka, oprécz Inianej i z zia-
ren chia), 1 tyzeczke gumy ksantanowej, guarany
lub glukomannanu, ewentualnie mieszanki tych
produktéw w proporcji 1:1 dodajgc odrobine soli.
Do przygotowania ciasta twarogowego, z ktore-
go piecze sie stodkie zapiekanki i chaczapuri po- r/},'j)
trzebne bedzie 150 g twarogu, ktéry mozna wpro- /.,
wadzaé do ciasta dwoma sposobami: f

1. Dodac do przygotowanego do pieczenia cia-
sta i lekko wymieszac tyzka.

2. Dodac bezposrednio podczas przygotowy-
wania ciasta i wymieszac¢ blenderem.

Natomiast do przygotowania chaczapuri nalezy
dodac wybrane suszone aromatyczne (pikantne)
ziofa oraz czosnek. Stodkie wypieki z wybranym
zamiennikiem cukru i esencjg waniliowg moz-
na dekorowa¢ owocami jagodowymi lub kawa- |
teczkami wiekszych owocow.

y “W PROFITEROLE (MINI PTYSIE)

Przygotowanie: gotujemy w mikrofaldwce 75 ml wody w ognio-
odpornym naczyniu, w ktérym mozna bedzie w wygodny sposdb
zastosowac blender reczny (mikser zanurzeniowy). Do zagoto-
wanej wody od razu wsypujemy catg suchg mieszanke i energicz-
nie mieszamy tyzka do jednorodnej masy, po czym odstawiamy
do ostygniecia. Nastepnie dodajemy (bez ubijania) — wlewamy
do filizanki z ostygtag mieszankg 1 jajko, a w celu dostodzenia (za-
leznie od gustu) mozemy dodac zamiennik cukru, ekstrakt wa-
niliowy lub czystg wanilie bez cukru. Catos¢ doktadnie ubijamy
blenderem do otrzymania konsystencji kremu, po czym mokrg
tyzka wyktadamy ulepione kulki na wystany papierem do pie-
czenia prodiz. Lekko, po brzegach, nie uciskajgc wygtadzamy kulki tyzkg i umieszczamy w piekar-
niku rozgrzanym do 200 stopni na 20-25 minut.

WAZNE! NIE NALEZY OTWIERAC PIEKARNIKA W CZASIE PIECZENIA | CZEKAMY DO
CALKOWITEGO OSTYGNIECIA. PROBOWAC | NADZIEWAC NAJLEPIEJ PO KILKU GODZINACH.



Porady kulinarne

CHACZAPURI
(300 KCAL, 0,2 WW)

Skfad: 1 jajko, 75 ml wody, 30 g maki migdatowej, 1 tyzeczka gumy ksantanowej, 125 g bez-
ttuszczowego niskobiatkowego twarogu, dwie szczypty soli gruboziarnistej, po gatazce koper-
ku i natki pietruszki, pét tyzeczki sproszkowanego czosnku.

Dokfadnie mieszamy suche sktadniki: make, gume ksantanowg i sél. Do naczynia wlewa-
my zagotowang, wrzgcg wode i wsypujemy do wody suchg mieszanke, po czym energicznie
mieszamy tyzka do jednorodnosci. Odstawiamy na bok do ostygniecia. Dodajemy bez ubi-
jania do miseczki z ostygta mieszanka jajko oraz twardg, ubijamy blenderem do konsysten-
cji kremu. Dodajemy sproszkowany czosnek i rozdrobniong zielenine, po czym umieszcza-
my w silikonowej formie. Pieczemy w rozgrzanym do 200 stopni piekarniku przez 35 minut.
WAZNE! NIE OTWIERAC PIEKARNIKA W CZASIE PIECZENIA.

PLACEK Z CIASTA GOTOWANEGO Z TWAROGIEM
[ SLIWKAMI (348 KCAL 11,1 WW)

Sktadniki: 1 jajko, 75 ml wody, 30 g maki migdatowej, 1 tyzecz-
ka gumy ksantanowej, 125 g bezttuszczowego niskobiatkowe-
go twarogu, 1 tyzeczka zamiennika cukru, pot tyzeczki wanilii,
100 g mrozonych Sliwek.

Dokfadnie mieszamy suche sktadniki: make, gume ksantanowg,
zamiennik cukru i wanilie. Do naczynia wlewamy zagotowang
gorgcq wode, do ktérej wsypujemy mieszanke suchych sktadni-
kow i energicznie mieszamy do jednorodnosci, po czym odsta-
wiamy na bok do ostygniecia. Dodajemy do ostygtej mieszan-
ki bez ubijania jajko i cato$¢ blendujemy do konsystenc;ji kre-
mu, po czym umieszczamy w silikonowej formie i dekorujemy
Sliwkami. Wktadamy do rozgrzanego do 200 stopni piekarni-
ka i pieczemy przez 35 minut.

WAZNE! NIE OTWIERAC PIEKARNIKA W CZASIE PIECZENIA.




Poniewaz spektrum alergii wziewnych, zaréw-
no catorocznych, jak i sezonowych jest bar-
dzo szerokie, przedstawimy przepisy, ktére mo-
gg miec zastosowanie przy réznych rodzajach
tego typu alergii.

1. 11tyzke stotowg suszonych kwiatkdw jasnoty
biatej (tzw. gtuchej pokrzywy) zalewamy szklan-
kg wrzatku i odstawiamy pod przykryciem na 30
minut owijajgc naczynie recznikiem lub innym
materiatem, aby jak najdtuzej zachowac ciepto,
po czym przecedzamy. Pijemy na ciepto po pot
szklanki 4-5 razy w ciggu dnia lub po catej szklan-
ce trzy razy dziennie. Przeciwwskazania: pod-
wyzszona wrazliwos$é na sktadnik, hiperkoagula-
cja, krwawienia (przy chorobach wymagajgcych
interwencji operacyjnych, w chorobach nowo-
tworowych), cigza, dzieci do 12 roku zycia.

2. Dobre rezultaty mozna réwniez osiggngc
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kwiatkow zalewamy szklankg wrzatku, odsta-
wiamy pod przykryciem do ostygniecia owijajac
na ciepto na 20-30 minut, przecedzamy i pijemy
po 1 tyzce stotowej 3-4 razy dziennie.

3. Napar z rumianku aptecznego: 1 tyzke sto-
towga suszonych kwiatkdw rumianku zalewamy
szklankg wrzatku, odstawiamy na 20-30 minut,
przecedzamy i pijemy po 1 tyzce stotowej 3-4
razy dziennie.

4. Mieta pieprzowa: zaparzamy podobnie jak
kwiatki rumianku.

5. 2 tyzki stotowe suszonych lisci pokrzywy ze-
gawki zalewamy dwiema szklankami wrzat-
ku, odstawiamy na dwie godziny owijajac na
ciepto naczynie, przecedzamy i pijemy po p6t
szklanki 4 razy dziennie przed positkami.

6. 1 tyzke stotowgq ziot krwawnika zalewamy
szklankg wrzatku, odstawiamy na 45 minut,
przecedzamy i wypijamy catosé w ciggu dnia
w trzech dawkach. Przeciwwskazania: indywi-
dualna nietolerancja organizmu, zbyt niskie ci-
$nienie krwi, dzieci do lat szesciu, cigza.

7. 1 tyzke stotowg rozdrobnionych suszonych
ktgczy perzu zalewamy szklankg goracej prze-
gotowanej wody i gotujemy na matym ogniu
przez 10 minut, po czym odstawiamy pod przy-
kryciem do ostygniecia i przecedzamy. Pijemy
po 1 tyzce stotowej 3-4 razy dziennie przed po-
sitkami. Zaleca sie picie naparu wraz z przyj-
mowaniem kapieli przed snem: pét kilo ktg-
czy perzu zalewamy w wiadrze wodg do pet-
na, doprowadzamy do zakipienia i gotujemy
na matym ogniu pod przykryciem przez 30 mi-
nut, nastepnie przecedzamy, wlewamy do wan-
ny z wodg o temperaturze 35-36 stopni i bierze-
my 20-minutowa kapiel. Nie nalezy przy tym do-
dawac jakichkolwiek produktéw kosmetycznych.
Nawiasem mowigc, kagpiele takie przyjmowadé
mozna z kazdg rosling z wyzej wymienionych.
Cykl terapeutyczny we wszystkich przypadkach

korzystajgc z nagietka: pot szklanki suszonych — do wyraznej poprawy stanu zdrowia.
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GDYBY NIE ZONA....

Mam na imie Michat i chciatbym podzieli¢ sie z Panstwem swojg historig choroby cukrzy-
cowej, a doktadniej — komu udato sie przekona¢ mnie do zmiany stylu zycia, tak zebym mogt
odzyska¢ prawidtowg wage i zdrowie.
W 2018 roku na mojej stopie pojawit sie ttuszczak (tagodny rodzaj nowotworu powstatego z tkan-
ki ttuszczowej). Lekarz rodzinny skierowat mnie do endokrynologa, ktéry po doktadnym zbada-
niu (w tym po analizach morfologicznych) stwierdzit, ze mam cukrzyce drugiego typu i przepi-
sat mi metformine (1000 mg) — rano i wieczorem. Mato tego — do tego czasu miatem juz w wiek-
szym lub mniejszym stopniu caty ,bukiet” innych chordb, w tym generacyjno-dystroficzng cho-
robe dysku kregostupa, problemy sercowo-naczyniowe, nadci$nienie, przewlekte zapalenie gru-
czotu krokowego.

Przeszedtem cztery operacje na kregostupie i dwie na gruczolaka prostaty. Moja waga w chwi-
li, kiedy dowiedziatem sie o cukrzycy wynosita 115 kg.

WSZYSTKO NA PROZNO

Nawiasem mowigc, u mojej zony Aleksandry rowniez stwierdzono cukrzyce 2 typu jeszcze wcze-
éniej. Kiedy zaczeta przyjmowac leki, to pojawity sie réznego rodzaju problemy zdrowotne. Zona ca-
ty czas szukata skutecznego sposobu lecze-
nia rowniez bez tabletek, ktére bardzo obcig-
zaty przede wszystkim jej watrobe. Jej poziom
cukru ulegat znacznym wahaniom — od 2,9
do 9 mmol/I. W 2020 roku znalazta przez inter-
net grupe wsparcia 0séb z cukrzyca bazujaca
na zasadach dietetycznych opartych na tgcze-
niu Swiezych warzyw z positkami, no i cierpli-
wie rozpoczeta dtugotrwatg kuracje. Tak jej sie
spodobaty po jakim$ czasie rezultaty, ze kiedy
dowiedziata sie 0 mojej diagnozie zaczeta mnie
namawiac do skorzystania z jej doswiadczen.

Na poczatku odnositem sie do tego pomy-
stu niechetnie; bardziej wierzytem lekarzom
i lekom farmakologicznym niz terapiom na-
turalnym. Jednak ostatecznie datem sie zonie
przekonac, co przy okazji, jak sie po jakims cza-
sie okazato, wzmocnito nasz zwigzek.

Probowatem przede wszystkim pozby¢ sie
zbednych kilogramow, choc nie zawsze starcza-
to mi do tego sity woli. Staratem sie wykony-
wac wszystkie jej zalecenia, positki przyjmowa-
tem Scisle wedtug ustalonego grafiku, do te-
go wykonywatem dfugie spacery skandynaw-
skie (z kijkami), lecz rezultaty byty stabe, lecze-
nie mato skuteczne.
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MINUS 38

Na poczatku tego ,maratonu” przemian moja waga wy-

nosita 112 kg, a cukier na czczo wynosit 6,8-7,5 mmol/I,

natomiast po jedzeniu byto to 6,2-6,8 mmol/I. Przy ta-
; kich poziomach cukru rozpoczynatem nowy, uzdrawia-
jacy etap zycia — moj ,,maraton” zdrowia. Po kilku mie-
sigcach odstawitem metformine i inne preparaty prze-
ciwcukrzycowe, a nieco pdzniej mogtem réwniez zre-
zygnowac z lekow nadcisnieniowych. Dzieki cierpliwo-
Sci, sile woli i scistym przestrzeganiu przyjetych z zong
zalecen co tydzien zrzucatem po 1,5-2 kg, Srednio po 5
kg miesiecznie. Aktualnie waze 74 kg i czuje sie mo-
ze nie jak ,mtody Bdg”, ale zaczagtem w koricu odczu-
wac rados$¢ z zycia; cisnienie mam srednio na poziomie
110/70, puls 70/minute.

Z OPTYMIZMEM | USMIECHEM
ZACZALEM PATRZEC PRZED SIEBIE

Jestem z siebie naprawde dumny, z uporu i pracy, jaka
wiozytem w caty ten proces odchudzania. Jestem tez
bardzo wdzieczny zonie, ktéra wspomagata mnie w naprawde trudnych chwilach, zebym ponow-
nie mogt zaczac cieszyc sie zyciem, odczuwacd rados$¢ z kazdego mijajgcego dnia!

OSTROZNIE Z JABLKAMI

Jabtko to owoc, ktéry zawiera w sobie nie tylko btonnik i wode,
ale réwniez duzg ilos¢ weglowodandw przyswajalnych pod po-
stacig cukru fruktozowego, czyli fruktozy.

100 g = 47 kcal, 0,4 g biatka, 0,4 g ttuszczu,
9,8 g weglowodandw, IG 28.

WAZNE! JABLKA PODNOSZA POZIOM
CUKRU WE KRWI. A JESLI ZJEMY JABLKO NA CZCZO,
TO NASTAPI SKOK CUKRU ORAZ INSULINY.

CO WYBRAC - SWIEZY SOK CzY SWIEZY OWOC?

Fruktoza jabtkowa dzieki zawartosci btonnika w jabtkach przy-
swajana jest przez organizm wolniej i podnosi poziom glukozy
w sposob ptynny, bez nagtych skokédw w przeciwienstwie do so-
ku wycisnietego ze swiezych owocéw, nie méwiac juz o konfi-
turach i dzemach. Mimo to, w obu przypadkach zwiekszenie
poziomu cukru weoraz wyrzut insuliny bedzie dos¢ znaczny.
Z tego wzgledu, przy cukrzycy jabtka spozywac nalezy na deser




Natura leczy

tylko po dziennym positku zasadniczym, jakim jest na ogot obiad. | najlepiej nie wie-
cej jak jedno jabtko na dobe, a jesli juz wiecej, to nalezy naprzemiennie tgczyc¢ je z in-
nymi owocami lub warzywami, aby podtrzymywa¢ stabilny poziom cukru we krwi.

Dobrze tez jest spozywac jabtka z produktami biatkowymi i ttuszczami, ktére podnosza
uczucie sytosci i sg powoli trawione, co przeciwdziata nagtym skokom cukru. Mozna na przy-
ktad przygotowac¢ koktajl jabtkowy z jogurtem naturalnym i nasionami chia lub tez zjada¢ na de-
ser jabtko z dodatkiem orzechéw i twarozkiem. Nie warto poza tym zjadac samo jabtko jako prze-
kaske. Nie nalezy tez jabtek przy spozyciu rozdrabnia¢, bowiem zwieksza to ich indeks glikemicz-
ny, co z kolei powoduje szybsze ich trawienie i wzrost poziomu cukru we krwi.

Jabtka to cenne zrédto witamin — A, C, B1, B2, PP, E i mineratdw — magnez, fosfor, jod, zela-
zo, selen, wapn, cynk i inne. Spozywanie jabtek korzystnie wptywa na prace uktadu nerwowego,
poprawia pamiec i koncentracje; wzmacnia prace uktadu sercowo-naczyniowego, w tym zwiek-
sza przepustowos$¢ naczyn krwionosnych i wzmacnia miesien sercowy; oczyszcza uktad zotgdko-
wo-jelitowy, poprawia trawienie, przeciwdziata rozwojowi pasozytéw, sprzyja obnizeniu pozio-
mu cholesterolu.

MIT: ZIELONE | KWASNE JABtKA PRZY CUKRZYCY MOZNA JESC NAWET PO KILKA DZIENNIE.
Nieprawda! Zielone gatunki jabtek majg co prawda nieco nizszy IG, ale rowniez zawieraja
fruktoze.

POSILKI BIALKOWE - ZNA]J
SWOJA NORME!

oraz weglowodany, natomiast biatka s3 ma-
teriatem budulcowym, z ktérych zbudowa-
na jest skdra, miesnie, sciegna itd. Jezeli cat-
kowicie wytgczymy z diety weglowodany (jak
chleb, kasze, owoce) oraz ograniczymy spozy-
wanie ttuszczéw, to naturalnym rezultatem be-
dzie wzrost poziomu cukru we krwi, poniewaz
przy niedoborach energetycznych weglowoda-
now i ttuszczéw - czes¢ aminokwaséw, mlecza-
nu czy glicerolu organizm przeksztatca w glu-
koze, powodujac jej skokowy wzrost we krwi.
Pacjenci chorzy na cukrzyce czesto skarzg sie, ze Dochodzi do tego gtdwnie w nerkach i watro-

wytgczyli z diety positki weglowodanowe, a po-
ziom cukru w ogoéle sie nie zmniejsza. Do ta-
kiej sytuacji moze dochodzié, kiedy diabetyk
w niewtasciwy sposéb przechodzi na diete ke-
to (niskoweglowodanows).

Zrédtem energii w naszym organizmie sg ttusz-
cze (dziatajg dos¢ dtugo i niezbyt intensywnie)

bie przy znacznej aktywnosci fizycznej lub wsku-
tek uczucia gtodu. Proces ten okreslany jest ja-
ko glukoneogeneza. Dochodzi do niego row-
niez wowczas, kiedy organizm otrzymuje duzg
ilo$¢ biatka. Zwtaszcza dotyczy to tak zwanych
biatek , dzieciecych”: twarozki, jogurty, mle-
ko, ktore posiadajg wysoki indeks glikemiczny.
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Na poczatku powodujg znaczny wy- uwage wtasciwosci biatka i w odpowiednim za-

rzut insuliny, dochodzi do insuline- kresie zwieksza¢ dawke insuliny o 1-2 jednost-

mii i nastepuje wzrost odpornosci nain- ki w razie spozycia duzej ilosci produktéw biat-

suline. W rezultacie czes¢ biatek przeksztat- kowych. Dlatego tak wazne jest regularne pro-

ca sie w weglowodany, ktére podnosza cukier. wadzenie dziennika odzywiania sie diabetyka,

. zeby zapisywac i kontrolowac reakcje organi-
WAZNE! zmu na réznego rodzaju positki i produkty.

W przypadku cukrzycy pierwszego typu (uza-
leznienia od insuliny), nalezy zawsze bra¢ pod —
NATURALNE ZAMIENNIKI CUKRU

Na zdjeciach zamienniki cukru:
cukier kokosowy, trzcinowy, cu-
kier puder, cukier klonowy, cu-
kier puder, cukier brgzowy, miod,
nierafinowany cukier trzcinowy
demerara (w kostkach, znacznie
zdrowszy od cukru biatego, de-
likatniejszy i miodowy w smaku,
z lekka chrupigcy, o duzej zawar-
tosci sktadnikdw mineralnych,
zwtaszcza potasu i wapnia — sto-
sowany jako posypka do ciast lub
do stodzenia drinkéw).

Jak wiemy, w 100 g czystego tra-

dycyjnego cukru biatego (sacha-
rozy) mamy dos¢ wysoki indeks
glikemiczny — 70 i az 398 kcal. Zamienniki cukru to substancje naturalnego lub syntetycznego po-
chodzenia, ktére w przeciwienstwie do cukru posiadajg znacznie nizszg albo nawet zerowa kalo-
rycznosc, co jest wazne z punktu widzenia utrzymywania poziomu glukozy w normie. Do zamien-
nikdw naturalnych zaliczamy m.in: fruktoze, ksylitol, erytrol, stewie, manit itd.
Sktad produktédw wytwarzanych na naturalnych zamiennikach cukru wazny jest dla diabetyka nie
tylko wzgledem ilosci kalorii, ale réwniez ma tu znaczenie wysoko$¢ WW (jednostki chlebowe) —
oprdécz samego zamiennika cukru produkty takie zawiera¢ mogg inne sktadniki moggce podno-
si¢ poziom cukru we krwi, jak na przyktad maka i pieczywo wytwarzane na fruktozie. Dlatego za-
wsze nalezy sprawdzac ilos¢ weglowodandw danego produktu na etykiecie. Jezeli taki produkt
wytworzony zostat na zamienniku cukru, to jeszcze nie znaczy, ze mozna go spozywac praktycz-
nie bez ograniczen. Zawsze nalezy bra¢ pod uwage (wyliczaé¢) jednostki chlebowe.

Jaki sens ma w takim razie wytwarzanie pozywienia na zamiennikach? Ano taki, ze pozywienie
takie zawiera ,,wolne” (wolno przyswajane przez organizm) weglowodany, ktére nie powoduja
nagtych skokéw glukozy we krwi, poniewaz indeks glikemiczny zamiennikéw jest zwykle znacz-
nie nizszy od IG cukru.
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Ksylitol czy sorbet nie s3 wchtaniane catkowicie i nastepuje to bez udziatu insuliny.
Na przyktad draze sorbetowe zawierajg jednostki chlebowe, ale na poziom cukru we
krwi niemalze w ogdle to nie wptywa. Natomiast juz pieczywo przygotowywane na sor-
becie podnosi cukier, poniewaz zawiera make.

Jesli chodzi o w miare ,,bezpieczne” zamienniki cukru jak stewia czy erytrol (nie zawieraja kalorii,
przez co nadajg sie do diety oséb z nadwagg), to u niektdrych pacjentéw z cukrzycg 2 typu i insu-
linoopornoscig mogg one powodowac pogorszenie stanu zdrowia diabetyka wskutek odrucho-
wego wyrzutu insuliny bedgcego odpowiedzig na stodki smak, zwtaszcza jesli taki napdj spozy-
wany jest na czczo. Dlatego najlepiej jest je przyjmowac w czasie lub po positku.

Sg tez napoje, ktére pomagajg obnizyé poziom cukru, na przyktad naturalna kawa i herbata. Ale
nalezy przy tym zaznaczy¢, ze obnizenie poziomu cukru we krwi nastepuje tylko wéwczas, jesli ka-
wa nie wywotuje negatywnych skutkdw ubocznych (nie podnosi cisnienia krwi, nie zwieksza pul-
su), czyli nie powoduje wyrzutu kortyzolu (hormonu stresu), ktéry moze podnosi¢ poziom cukru.

WARZYWA SUROWE LEPSZE
OD GOTOWANYCH?

Dlaczego warzywa gotowane podno- |
szg poziom cukru bardziej niz surowe?
Dlaczego obrobka termiczna produk-
tow zwieksza glikemie?

Rzecz w tym, ze wzrost poziomu cu-
kru we krwi bezposrednio zalezy od wia- g
Sciwosci danego produktu wzgledem
szybkosci wchtaniania go przez orga-
nizm w uktadzie trawiennym. Im szyb-
ciej positek zostanie wchtoniety, tym
wiekszy jest skok cukru. Wszystkie pro-
dukty weglowodanowe (kasze, makaro-
ny, warzywa, ktore zawierajg skrobie) | ) - -
sktadajg sie z kilku tancuszkéw sacharydow i sg to tzw. weglowodany ztozone. Zeby takie produk—
ty zostaty przyswojone przez organizm potrzebny jest dtuzszy czas w poréwnaniu z weglowoda-
nami prostymi (cukier, stodycze, ciasta). Na ten czas ma rdwniez wptyw temperatura i czas przy-
gotowywania positku. Im wyzsza jest temperatura obrébki cieplnej i dtuzszy czas przygotowania,
tym wyzsze jest w produkcie stezenie (koncentracja) monosacharyddéw. Dlatego przy cukrzycy za-
leca sie zaparzaé (gotowac na parze) kasze, a nie jg gotowac. Natomiast makarony z twardych ga-
tunkéw pszenicy i warzywa skrobiowe zaleca sie nieco nie dogotowywac.

Poza tym znaczenie ma réwniez konsystencja positkdw. Na przyktad warzywna zupa kremo-
wa wchfaniana jest przez organizm szybciej niz zwykta, tradycyjna zupa. Z kolei koktajl z owo-
cOw rowniez przyswajany jest szybciej niz caty owoc. Produkty zimne wchtaniane sg wolniej; je-
zeli ziemniaki ugotujemy i nastepnie schtodzimy do temperatury pokojowej, to bedg one wchta-
niane wolniej i w rezultacie poziom cukru rést bedzie stopniowo, stabilnie a nie skokowo.




RADA PRAKTYCZNA

Produkty najlepiej jest mieszaé. Kasze, buraki gotowane, ziemniaki lub marchew jedz-
my w pofgczeniu z warzywami surowymi, miesem, ryba. Co ciekawe, jezeli dodamy do ka-

szy ttuszcze pochodzenia zwierzecego, na przyktad masto lub smalec, to szybkos¢ wchtania-

nia positku sie zwiekszy, skutkiem czego rowniez poziom cukru rosnie szybciej. Natomiast niera-
finowane (nie przetworzone przemystowo) oleje roslinne sg duzo zdrowsze dla zdrowia diabetyka.

CHUDNAC NIE GLODUJAC?
TO MOZLIWE!

Jezeli przy zbijaniu wagi cierpimy z powodu ciggtego uczucia gtodu, to oznacza, ze organizm znaj-
duje sie w sytuacji stresowej, bowiem wytwarza wowczas duze ilosci hormondw stresu, ktérymi sa:
kortyzol, adrenalina, nonadrenalina. W rezultacie zwieksza sie insulinoopornosc takiego pacjenta.
By¢ moze przy odpowiedniej aktywnosci fizycznej i determinacji uda sie pozby¢ kilku nadmiaro-
wych kilogramodw, ale najprawdopodobniej w tej sytuacji szybko ,powrdca” one do wtascicie-
la przy chocby niewielkim odejsciu od przyjetego rezimu dietetycznego. Znamy przypadki, kiedy
pacjent w ciggu 2-3 miesiecy zrzuca 10 kilo, aby po miesigcu, przy nieprzestrzeganiu zalecen die-
tetycznych powraca do wagi wyjsciowej, a nawet jg zwieksza.

Aby unikng¢ takiej sytuacji kilogramy nalezy zrzuca¢ w taki sposdb, aby nie odczuwac¢ gtodu!
Dlatego dieta powinna by¢ wygodna i przyjemna w jej codziennym stosowaniu.

WAZNE!

1. Nalezy przede wszystkim wytgczyc z diety te
produkty, ktore zwiekszajg apetyt, jak: stodycze
i ciasta, biate pieczywo (z maki pszennej), fastfudy.
2. W diecie powinny sie znalez¢ produkty wysoko-
biatkowe: ryby, mieso drobiowe, wotowina, jajka,
grzyby, wysokobiatkowe produkty mleczne. Przy
przecietnej kalorycznosci zapewniajg uczucie sy-
tosci przez dtugi czas. A wtasnie do przetwarza-
nia i trawienia biatka organizm wykorzystuje du-
ze ilosci energii, skutkiem czego waga ciata nie ro-
$nie, ale stopniowo spada.

3. Zwiekszyé¢ nalezy w codziennej diecie spozycie
warzyw. Niskokaloryczne i niskoweglowodanowe
warzywa, jak ogorek, pomidor, warzywa zielone,
kapusta, brokuty dzieki duzej zawartosci btonni-
ka przynoszg dfugotrwate uczucie sytosci, przy
tym waga nie rosnie i cukier we krwi pozostaje
na stabilnym, korzystnym dla zdrowia poziomie.
4. Dozowac nalezy wolne weglowodany. Na $nia-
danie i obiad wtgcza¢ do pozywienia produk-
ty weglowodanowe w ilosci 1-2 WW (12-24 g




weglowodandw przyswajalnych), przy czym pierwszenstwo powinnismy dawac ta-
kim produktom jak: pieczywo gryczane, chleby petnoziarniste, warzywa z przyswajal-
nymi weglowodanami, owoce o niskim indeksie glikemicznym.

WAZNE! NIE NALEZY CALKOWICIE WYKLUCZAC WEGLOWODANOW Z DIETY, PONIEWAZ JEST
TO ZRODtO ENERGII NIEZBEDNEJ DO CODZIENNEGO ZYCIA!

OBFITY BRZUCH — OZNAKA
INSULINOOPORNOSCI

Jedna z przyczyn zwiekszania sie objetosci tkanki ttuszczowej w obrebie talii jest insulinoopor-
nos$¢. Czeste przekasanie, genetyczne predyspozycje, stres, wysoko weglowodanowe pozywienie
stymulujg wyrzut insuliny, a to z kolei prowadzi do insulinoopornosci i rozwoju cukrzycy typu 2.

Jeszcze inng przyczyng roz-
woju choroby moze by¢
zbyt wysoki poziom kortyzo-
lu —hormonu stresu. To wta-
$nie kortyzol stanowi czestg
przyczyne ciggtego przejada-
nia sie. Tym samym, powo-
duje on wzrost poziomu cu-
kru we krwi i moze przy tym
nastepowac wzrost tetnicze-
go cisnienia krwi, skutkiem
czego istnieje ryzyko nie-
dokrwiennej choroby serca.
Inne skutki wzrostu pozio-
mu kortyzolu to: leki i bole
gtowy, problemy zotgdkowo-
-jelitowe, obnizona odpor-
/ nos$¢ organizmu, problemy
WEAKENED uktadu nerwowego.
IMMUNE SYSTEM HEART DISEASE Kolejng przyczyng duze-
go brzucha moze by¢ hipe-
randrogenizm, czyli wysoki poziom testosteronu u kobiet, ktéry odpowiada za roztozenie tkan-
ki ttuszczowej zgodne z typem meskim, czyli gtdwnie na brzuchu. No i dochodzg do tego gene-
tyczne, indywidualne cechy budowy ciata. Genetyka wptywa nie tylko na zmiany hormonalne,
ale rowniez determinuje warunki i procesy rozktadu tkanki ttuszczowej. Nadmiarowe kilogramy
znajdujg miejsce przede wszystkim w obszarze brzusznym. Ale po usunieciu przyczyn powodu-
jacych zwiekszanie tkanki ttuszczowej i przy unormowaniu wagi ciata, jesteSmy w stanie efek-
tywnie pozbywac sie zbednego ttuszczu.

b ) DIGESTIVE ISSUES

HIGH BLOOD PRESSURE

ANXIETY DEPRESSION

HIGH BLOOD SUGA
HEADACHES . R



Natura leczy

CO ROBIC Z TYM BRZUCHEM?

5. Insulinooporno$é wymaga leczenia farmakologicznego oraz przestrzegania odpo-
wiedniej diety, w czym pomocne oprdcz lekdw farmakologicznych bedzie niskoweglowo-
danowe, niskokaloryczne odzywianie oraz aktywnosc fizyczna typu kardio.
6. Koniecznie nalezy obnizy¢ poziom kortyzolu. Stres mozna tagodzic¢ i usuwaé na przyktad
kierujac swojg energie na aktywnosc fizyczng i korzystajgc z fachowej pomocy psychologicznej.

MNISZEK LEKARSKI A CUKRZYCA

W 2016 roku Journal of Nutritional
Ecology and Food Research opubliko-
wat rezultaty badan na temat wptywu
przyjmowania mniszka lekarskiego na
poziom glukozy we krwi. 60 pacjentow
chorych na cukrzyce 2 typu podzie-
lono na 3 grupy. Uczestnicy ekspery-
mentu z pierwszej grupy otrzymywali
codziennie w ciggu 9 dni po 5 g pro-
szku z suszonych lisci mniszka, dru-
ga grupa przyjmowata rowniez po5 g
proszku, ale z korzenia mniszka, a trze-
cia nie otrzymywata niczego. Przed
i w czasie badania mierzony byt poziom
cukru we krwi. Okazato sie, ze poziom
cukru w pierwszych dwdch grupach obnizyt sie Srednio z 10,5 mmol/l do 8,6 w pierwszej grupie,
a w drugiej z 10,7 do 7,5 mmol/l, natomiast w trzeciej poziom cukru nieco zwiekszyt sie z 10,8
na 10,9 mmol/Il. Badacze zauwazyli kilka mechanizmoéw korzystnie wptywajgcych na zdrowie
diabetyka:
1. Preparaty z mniszka hamujg proces zwrotnego wchtaniania glukozy w nerkach (reabsorpcja —
z moczu pierwotnego do krwi powraca glukoza - prawie 100%), co daje wiecej mozliwosci kon-
troli cukrzycy typu 2. Zadaniem nerek jest filtrowanie substancji, tak zeby do moczu nie dosta-
waty sie niezbedne dla organizmu substancje, a glukoza jest jedng z takich substancji i réwnocze-
$nie podstawowym Zrddtem energii.
2. Mniszek lekarski zmniejsza aktywnos¢ enzymdw weglowodanowych, ktdre rozszczepiajg cz3-
steczki weglowodanowe na wchtaniane przez organizm cukry, co obniza poziom glukozy.
3. Mniszek obniza poziom glukozy, ktdra dostaje sie do organizmu wraz z pozywieniem i tym sa-
mym stymuluje proces jej rozktadu w watrobie.
4. Preparaty z mniszka stymulujg wydalanie moczu, co pomaga usuwaé nadmiar cukru z organizmu.
5. Do najkorzystniejszych zdrowotnie preparatdw z mniszka przy cukrzycy zaliczamy wywary i na-
pary oraz proszki z suszonych czesci rosliny.

Proszek z korzeni mniszka lekarskiego przygotowany w warunkach domowych: swiezo wykopa-
ne korzenie (najlepiej je przygotowywac jesienig) oczyszczamy z ziemi, doktadnie przemywamy
pod biezgcg wodg pomagajac sobie przy tym szczoteczky, kroimy na nieduze kawatki, po czym
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suszymy w piekarniku przy minimalnej temperaturze do catkowitego pozbycia sie
wilgoci, nastepnie blendujemy lub mielimy w mtynku. Otrzymany proszek przechowu-
jemy w hermetycznie zamknietym stoiku w ciemnym miejscu. Prawidtowo przygotowa-

ny proszek jest bezzapachowy i ma bezowg lub ciemnobrgzowg barwe, a w smaku jest lek-

ko gorzki, troche przypomina cykorie.

Stosowanie proszku z mniszka przy cukrzycy 2 typu: przyjmujemy po 5 g proszku dziennie (1,5
tyzeczki) na 20-30 minut przed positkami, obficie popijajgc cieptg wodga. Dawke te roztozyé moz-
na na 2 lub 3 razy. Cykl przyjmowania: przez 20 dni, po czym robimy 10 dni przerwy i powtarza-
my. Proszek dodawaé¢ mozna do safatek i innych potraw.

LSAUNA” POD KOCEM

w LIST od czytelnika. Kiedy pojawia sie u mnie kaszel, katar, ogdlne ostabienie i tamanie
w kosciach, to napetniam wanne gorgcg wodg, a w kuchni gotuje szklanke mleka. Kiedy
zakipi dodaje pot tyzki stotowej masta, 1 tyzeczke wodki, 2 tyzeczki propolisu aptekarskiego na spiry-
tusie, troche kawy rozpuszczalnej (przy nadcisnieniu nie dodawac!) i biore tak przygotowany napdj
ze sobg do kapieli. Po zanurzeniu nég w gorgcej wodzie wypijam caty napdj pojedynczymi tykami.
W tym czasie stopy dobrze sie rozgrzewajg, stajg sie lekko zaczerwienione od nagrzania, dzieki cze-
mu aktywizowane sg strefy odruchowe kontrolujgce wszystkie narzagdy wewnetrzne organizmu.
Nastepnie przyjmuje tabletke aspiryny (lub spozywam 3 tyzki stotowe konfitur malinowych na pét
godziny przed wypiciem mleka). Ktade sie do tézka plecami na rozgrzewajgce banki (jesli jestem
sam i nie ma komu ich postawi¢) i szczelnie okrywam dwoma cieptymi kocami. Z kazdg godzing czu-
je sie coraz lepiej — objawy przeziebienia lub grypy stopniowo zanikaja. Kiedy przebudzam sie wow-
czas w nocy, to wyraznie lzej jest oddychac, temperatura jest znacznie nizsza, kaszlu prawie row-
niez juz nie ma. Ale bielizna i posciel zawsze s wéwczas mokre od potu. Szybko je zmieniam na su-
che (wczesniej przygoto-

wane) i ponownie zasy-

piam. Z rana czuje sie juz 7 8 ‘:,-' |
prawie catkiem zdrowy, g/ \ {

pozostaje zwykle lek- ’
kie ostabienie po wyla-
nych potach. Jest to ak-
tywna forma walki z gry-
pa lub przeziebieniem
— swoisty rodzaj ,sau-
ny” po kotdra lub cie-
ptymi kocami. Wirusy
zwykle nie wytrzymu-
ja tak intensywnej wy-
sokiej temperatury i po
prostu ging; usuwane sg
wraz z potem z organi-
zmu.
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ZUPA Z BAKEAZANOW

1 duzy baktazan, 1 stodka papryka, pot bulwy selera,

3-4 pomidory, 3 zqbki czosnku, 6 szklanek wody, pot ty-

Zeczki czerwonego pieprzu mielonego, sol i natka pietrusz-
ki — wedtug uznania.

Oczyszczamy baktazan, kroimy w kostke i odstawiamy na go-
dzine w cieptej osolonej wodzie, zeby pozbyc sie goryczki.
Oczyszczamy papryke i seler, kroimy na kawatki, fagczymy z ba- —
ktazanem, solimy i paserujemy na oleju roslinnym. Dodajemy starte pomidory bez skorki, rozgnie-
ciony czosnek, pieprz i zagotowang wode. Gotujemy 15-20 minut na matym ogniu, na koniec po-
sypujemy natkq pletruszkl

ZUPA GRZYBOWA
Z UDKIEM KURCZAKA

1 nieduze udko kurczaka, 300 g swiezych grzybow lesnych,
1 cebula, 2 ziemniaki, po 1 tyZce stotowej posiekanego ko-
perku i szczypiorku, sol i niskottuszczowa smietana — wedfug
uznania

Udko kurczaka gotujemy przez 25 minut az do odparowania potowy ptynu po zakipieniu. Posiekang
cebule podsmazamy na oleju roslinnym, dodajemy pokrojone grzyby, solimy. Gotujemy pod przy-
kryciem az do odparowania potowy ptynu. Nastepnie dodajemy smietane i dusimy przez 5 mi-
nut. Mieso oddzielamy od kosci i ktadziemy do garnka, dodajemy ziemniaki, grzyby z cebulkg, za-
lewamy bulionem i gotujemy pod przykryciem w rozgrzanym piekarniku przez godzine. Przy po-
daniu posypujemy zielening.

GRECKA POMIDOROWA 7 FASOLA

250 g biatej fasoli, 3-4 pomidory, 2-3 zqbki czosnku, 1 cebu- !
la, 1 marchew, 3-4 gatqzki selera, pot tyzeczki soli, suszony ty-
mianek — wedtug uznania, 3-4 liscie laurowe, 5 tyzek stofo- |
wych oleju roslinnego.

Przemywamy fasole i zalewamy przegotowang wodg na noc,
aby speczniafa. Z rana fasole sptukujemy i gotujemy przez 1-1,5 Sl
godziny do petnego ugotowania, dodajemy tymianek i laurowy lis¢. SzatkUJemy cebule i marchew,
po czym obsmazamy na oleju. Pomidory kroimy w duzg kostke, dodajemy do garnka z podsmazo-
nymi warzywami, dodajemy oczyszczone, starte zgbki czosnku i solimy. Warzywa dusimy przez 10
minut na matym ogniu. Fasole przecedzamy i dodajemy do garnka z warzywami. Szatkujemy zie-
len selera i rowniez dodajemy do garnka. Wlewamy wrzatek i gotujemy jeszcze przez 15 minut
na matym ogniu.
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GROSZEK PO SERBSKU

400 g konserwowego groszku zielonego, 1 cebula, 40 g ma-
sta, 1 tyzka stofowa mgqki Inianej, 1/3 tyzeczki ziét prowan-
salskich, mielona papryczka chili, czarny mielony pieprz, sol
i szczypta cukru do smaku wedtug uznania.

Cfebule sz§tku1emy, obsmazamy na oleju roslinnym do %ez’f.ocle- 100 g = 0,6 WW i 74 keal
nia. Dodajemy groszek razem z zalewa, przyprawy, cukier i sol.

Zalewamy wrzatkiem na tyle, zeby woda na centymetr pokry-
ta groszek z cebulg. Dusimy pod przykryciem na srednim ogniu przez 8-10 minut. Mieszamy ma-

ke w nieduzej ilosci chtodnej wody, unikajgc tworzenia sie grudek, wrzucamy na patelnie, dopro-
wadzamy do zakipienia i zdejmujemy z ognia pod przykryciem.

. JN —— POTRAWKA KAPUSCIANA
100¢.- 025 Ww 23 cal 7 MARCHEWKA

1 kg kapusty, 2 marchwie, 2 stodkie papryki, 2 cebule, 2-3 zgb-
ki czosnku. Marynata: pot szklanki wody, 1 tyzka stotowa soli,
100 ml oleju roslinnego, 7 stotowych tyzek 9% octu, zamien-
nik cukru (stewia, ksylitol itp.) — wedtug uznania.

Kapuste szatkujemy. Oczyszczong marchew Scieramy na tarce
o duzych oczkach. Papryke, cebule i czosnek drobniutko kro-
imy. Wszystkie sktadniki marynaty, oprocz octu, doprowadzamy do kipienia, wlewamy ocet. Goracg
zalewg zalewamy warzywa i mieszamy. Odstawiamy na co najmniej 2 godziny. Aby uzyska¢ bar-
dziej wyrazisty smak mozemy potrawe potrzymac w lodéwce przez dobe przed spozyciem. Czas
przechowywania ok. tygodnia.

GALKI SEROWO-ORZECHOWE

200 g sera Zoftego, 1 surowa marchew, 100 g orzechow wtoskich

lub fistaszkdw, 2 zgbki czosnku, 2 tyzki stofowe majonezu, peczek

koperku, 2 tyzki stofowe nasion sezamu, sél i mieszanka pieprzu —
wedtug uznania.

Ser i oczyszczong marchew Scieramy na tarce. Orzechy lekko ob- e ‘
smazamy na suchej patelni, po czym drobno szatkujemy. Czosnek
rozgniatamy. taczymy ser, marchew, czosnek i orzechy, solimy, .
dodajemy pieprz i majonez. Z otrzymanej masy formujemy gatki. Do oddzielnych misek wsypu-
jemy posiekany koperek i sezam, a nastepnie obtaczamy w nich gatki i umieszczamy w loddwce,
aby sie schiodzity.
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+FASZEROWANE"” GRZYBKI

4-5 ugotowanych na twardo jajek, 1 szklanka herbacianej za-
warki (fusy po mocnej herbacie z odrobing pozostatej herba-
ty), 5 tyzek stofowych konserwowego groszku, 1 ogorek mary-
nowany, 100 g szynki, 2 tyzki stofowe majonezu, pieprz i sol —
wedtug uznania.

Z ugotowanych jajek scinamy mniej wiecej 1/3 biatka, ktére be-
dg kapeluszami naszych grzybkéw. Umieszczamy je w mocnej
zawarce herbacianej i gotujemy przez 10 minut. Z6ttka rozcie-
ramy, dodajemy groszek, pokrojong szynke i drobno pokrojony ogérek. Solimy, pieprzymy, zapra-
wiamy majonezem i catos¢ mieszamy. Farszem wypetniamy jajka, przektadamy nadzieniem w dot
na talerz i przykrywamy osuszonymi, ,herbacianymi” kapeluszami.

ZAKASKA Z BAKLAZANOW

2 baktazany, 2 tyzki stotowe oleju rzepakowego, 4-5 zgb- |
kow czosnku, 3-4 tyzki stofowe sosu sojowego, koperek lub nat-
ka pietruszki

Baktazany kroimy na dos¢ duze kawatki (nie czyscimy). Na ole-
ju obsmazamy rozdrobniony czosnek, dodajemy baktazany
i smazymy na matym ogniu przez 5 minut, mieszajgc. Polewamy & ERLEEE T Ny

sosem sojowym i smazymy przez kolejne 5 minut do miekkosci baktazanéw. Wytgczamy ogien
i posypujemy poszatkowang zielening, a nastepnie odstawiamy na 10-15 minut pod przykryciem.

L4

| PIJANE GRUSZE
l

2 grusze, 200 ml wody, 200 ml wytrawnego czerwone-
go wina, 1 cytryna, 3 goZdziki (gwiazdki), pateczka cyna-
monu, 1 groszek ziela angielskiego, zamiennik cukru — we-
dtug uznania.

W gruszach Scinamy podstawy, zeby mogty stac na talerzu.
Oczyszczamy je ze skdrek i ogonkow, po czym polewamy so-
kiem z cytryny. Do rondelka wlewamy wode, dodajemy zamiennik cukru, przyprawy, plasterek cy-
tryny i gotujemy przez 5 minut. Dodajemy gruszki i wino, doprowadzamy do zakipienia i gotuje-
my na matym ogniu przez ok. 35 minut. Gruszki czesto przewracamy i polewamy syropem, zeby
przygotowac je rownomiernie. Nastepnie gruszki wyjmujemy, stawiamy na talerzu, a syrop kon-
densujemy i polewamy nim grusze przed podaniem.
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KEKS WARZYWNO-OWOCOWY

1 szklanka startego kabaczka, pot szklanki startego jabtka,
2 jajka, 1,5 szklanki mqki Inianej, 1 tyZzeczka proszku do piecze-
nia, 1 tyZzeczka proszku z cynamonu, 1 tyzeczka startej skorki cy-
tryny, 120 ml oleju roslinnego, zamiennik cukru.

Jabtko z kabaczkiem tgczymy, dodajemy ubite z zamiennikiem
cukru jajka, cynamon, skérke cytryny i olej. Oddzielnie tgczymy
make z proszkiem do pieczenia i wsypujemy do gtdwnej ma-
sy, po czym miesimy z niej ciasto. Keks pieczemy w formie silikonowej w temperaturze 180 stop-
ni przez ok. 50 minut. Keks powinien wyjs¢ wilgotny i delikatny i w smaku nie przypomina cia-
sta warzywnego.

. SUFLETY POMARANCZOWE
5 g 2 pomararicze, 300 ml mleka, 4 tyzki stofowe mqki dla dia-
‘#.1'\ betyka, 4 jajka, 3 tyzki stotowe cukru, 3 tyzki stofowe masta,
P &'b Ly \m zamiennik cukru.
100 g=0,8 WWi 152 kcal Oddzielamy biatka jajek od z6ttek, biatka wstawiamy do lo-
T doéwki. Z pomaranczy zdejmujemy skorke i wyciskamy sok.

taczymy 3-4 tyzki stotowe mleka, make i skorke cytryny. Pozostate mleko doprowadzamy do za-
kipienia, dodajemy do niego mase maczng i mieszamy. Dodajemy 2 tyzki stotowe miekkiego ma-
sta, z6ttka, zamiennik cukru i cukier. Na matym ogniu gotujemy mase mieszajgc az do zgestnie-
nia. Na koniec dodajemy sok pomaranczowy i odstawiamy do ostygniecia. Biatka ubijamy, do-
dajemy do gtéwnej masy i rozdzielamy mase do wysmarowanych pozostatym mastem foremek.
Pieczemy przez 25-30 minut.

BARSZCZ W ZALEWIE POMIDOROWE]

3 ziemniaki, 2 cebule, 1 marchew, 2 duze buraki, pot gtowki ka-
pusty, 2 tyzki stotowe pasty pomidorowej, 1 litr wody, 1-1,5 |
zalewy pomidorowej lub marynaty pomidorowej, sol i mielo-
ny pieprz.

Do garnka wlewamy wode, wktadamy ziemniaki w catosci lub 3J 100 g = 0,3 WW i 58 kcal

w potdéwkach, gotujemy do potowy ugotowania. Na oleju ob-
smazamy drobno pokrojong cebule, dodajemy marchew startg na tarce o duzych oczkach, a przy
koricu obsmazania — paste pomidorowg. Oddzielnie podsmazamy grubo starte buraki. Do garn-
ka z ziemniakami wrzucamy poszatkowang kapuste, a nastepnie dodajemy cebule buraki i mar-
chew. Wlewamy zalewe lub marynate i gotujemy przez 10 minut, solimy, pieprzymy i odstawia-
my barszcz pod przykryciem na 20-30 minut.
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ROLADA WOLOWA Z WIEPRZOWINA

Pé6t kilo farszu wotowego z wieprzowym, 2 jajka, 2 zgbki czosn-
ku, 200 g mrozonego lub swiezego groszku zielonego, po pot
tyzeczki suszonego tymianku, oregano i bazylii, pieprz i sol.

Do farszu dodajemy jajka, rozgnieciony czosnek, sol i przypra-
wy. Catos¢ mieszamy i dodajemy groszek. Do prostokatnej for-
my do pieczenia wysmarowanej olejem roslinnym (jesli siliko-
nowa to bez smarowania) wyktadamy farsz i pieczemy przez 30
minut w temperaturze 220 stopni. Stan ugotowania sprawdzamy naktuwajgc nasze danie nozem:
jesli sok jest przezroczysty, to rolada gotowa.

KARKOWKA W SOSIE CHILI

¥

“..(100g=0,6 WW i 180 kca

1,5 kg karkowki, 1 | wody, 3-4 tyzki stofowe soli, czarny
pieprz w groszkach, lis¢ laurowy, nasiona gorczycy i koper-
ku. Do sosu: 100 ml sosu sojowego, 50 ml sosu chili lub inne- &
go ostrego, 2 zgbki czosnku, kolendra. ‘

Mieszamy wodg, sol, przyprawy, doprowadzamy do zakipie- &
nia i odstawiamy do ostygniecia. Wktadamy mieso i pozosta- f
wiamy na godzine, nastepnie pieczemy w rekawie przez 2 go- B
dziny w temperaturze 150 stopni C. Do sosu czosnek doktad-
nie rozgniatamy, zielenine rozdrabniamy, catos¢ mieszamy. Dodajemy sosy — sojowy i chili, mie-
szamy. Gotowg karkowke lekko obsmazamy i smarujemy sosem.

GALARETKA JABLKOWA BEZ CUKRU

Pot kilo jabtek, 15 g Zelatyny, 375 ml wodly.

o Zalewamy zelatyne 50 ml chtodnej wody. Jabtka oczyszcza-

Yy - . my z nasion i kroimy na 4-8 kawatkow, ktére umieszczamy

-~ Q w rondelku. Dodajemy 325 ml wody, zakrywamy pokryw-
= g ' kg i gotujemy na matym ogniu do miekkosci przez 15 minut,
B/ % .% po czym blendujemy do konsystencji piure. Przepuszczamy

: fi/ piure przez sito i wyktadamy do rondelka. Dusimy na ma-

3 _ / tym ogniu przez dwie minuty, wytgczamy ogien i dodajemy
‘*-eﬁ t zelatyne do piure. Cato$¢ doktadnie mieszamy, zeby zelaty-
g i na rozpuscita sie catkowicie, po czym rozlewamy do filizanek

-"*X 100g=1,1 WW i 58 kcal i wstawiamy do lodéwki na 2 godziny.
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